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内容概要

从人体和一时特征和生命规律出发，人们在健身活动的开始，只能做纸强度、低速度的热身运动，待
心率、血液循环、能量代谢提高和体温上升时，再逐渐增加运动的速度和强度，这就有助于肌肉的活
动效率，使关节更加灵活柔韧。
而在健身活动之后又应做一些伸展肢体放松肌肉�的调整运动，以舒缓肌肉在运动后的紧张和僵硬。
  健身的目的就是为了强身健体，强身健体的目的就是为了好好地工作，好好地生活；好好地工作和
好好的生活，又离不开强壮的身体和健康的心理。
为了你仍须努力的事业，为了你风雨盼归的家人，更为了祖国和民族的繁荣兴旺，健身在召唤着你。
行动起来吧，朋友。
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作者简介

苏鉴诚，南京体育学院一级教练。
曾在省级以上体育刊物上发表多篇专业论文，对运动健身做过专业性理论研究。
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